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प्रस्तावना 

——— 

खरेतर  अन्न ह ेपोटासाठी  आह ेतसेच चिीसाठी सदु्धा असत.े  आपल्या 

कडे खाद्य परांपरा आह,े खाण्यात हिहिधता आह.े एकच भाजी हिहिध प्रकारे 

केली जाते . हिहिध अन्नपदार्ाांचे हिहिध प्रकारे क्रमपररिततन सांयोजन करून 

त्यात हिहिधता येत.ेअसलेल्या गोष्टींपासनू हव्या असलेल्या प्रमाणात 

खाद्यपदार्त बनिण्याची एक कला असते.  

स्ियांपाकात हिहिध अन्न पदार्त जस ेकी , धान्य, कडधान्य,े तणृधान्ये, 

डाळी तसेच हिहिध मसाले, भाज्या,पाणी िा इतर गोष्टी ह्ाांचा िापर केला 

जातो. फोडणी दणे्याच्याही हिहिध पद्धती आढळतात. चिीसाठी तसेच सकस 

िा चिदार अन्नासाठी त्यात हमरची,आले, कोहर्ांबीर,हलांब,ूकडीपत्ता तसेच 

हचांच िा हव्हनेगर िा खाण्याचा सोडा ह्ाचा  िापर केला जातो. पदार्ातची चि 

तसेच पोत हिातसा आणण्यासाठी हिहिध गोष्टींचा िापर केला जातो.  

अन्न ह जिण्यासाठी िेगिेगळ्या पद्धतींचा िापर केला जातो. तेलात 

तळून,िाफिनू,परतिनू,भाजनू िा पाण्यात उकळिनू ह जिता येत.े  खाण्याचे 

तेल जे अन्नपदार्त तयार कराियास िापरले जात े ते िेगिेगळ्या प्रकारचे 

असतात. घाणीचे तेल,ररफाई ांड तेल िा आणखी अजनू िेगिेगळ्या प्रकारची 

खाद्य तेल े उपलब्ध आहते. तसेच हिहिध हबयाांपासनू तेल हमळत.े 

सयूतफूल,करडई,  ेंगदाण,ेकापसू िा राईच े आहण बर्‍याच ईतर बी 



 

 

हबयाण्याांपासनू खाद्यतेले हमळतात. पदार्त बनिताांना तेलाच्या प्रकारानरुूप 

त्याच ेतपमान ठेिािे लागते. काही तेलाचा कमी तपमानात धरू हनघतो तर काही 

तेलाांना जास्त तपमानािर ठेिनू अन्न बनिािे लागत.े सहसा तळण्यासाठी 

ररफाई ांड तेल िापरले जात.े तपूाचे पण हिहिध प्रकार असतात. साजकू तपूाची 

चि खपूच खास त्याचप्रमाणे ते गणुकारीही असत.े  

काही पदार्त िर्तभर हटकिता येतात. उन्हातील िाळिणान े पदार्ातिर 

प्रहक्रया केली जात.े साांडगे, पापड, कुरडाया िा  ेिाया ह्ा आपल्या 

पररचयाच्या आहते. हिहिध पदार्ाांचे हप्रहमक्स करून ठेिता येतात. प्रिासात 

िा कमी िेळात खाद्य पदार्त तयार करण्यास त्याची मदत होतेच त्याह िाय तो 

पदार्त करण्याची हक्रया सोपी बनत.े ह ेहप्रहमक्स करण्यात  ास्त्र तसेच गहणतही 

आह.े  

स्ियांपाक करण्यासाठी हिहिध प्रकारची भाांडी िापरली जातात. भाांड याांचे 

धात ूहिहिध प्रकारचे असतात. भाांडी हिहिध आकारात ि घनतेची असतात. 

काही भाांडी पसरट, काही उभट आकाराची तर काही सपाट तळाची असतात.  

  



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

  



 

 

पदार्त बनहिताांना योग्य त्या भाांड याची हनिड करािी लागते. पदार्ातची 

चि ि ह जिण्याची हक्रया त्यानसुार बदलते. स्ियांपाक करण्यात अनभुिान े

बर्‍याच गोष्टी समजतात. पण त्यामागचे तकत  ास्त्र जाणनू घेण ेपण उपयकु्त ठरते. 

अमकु हजन्नस का ि क ी िापराियाची ह ेमाहहत असले की हिहिध पदार्त 

बनहिताांना त्याचा उपयोग जरूर होतो. जस ेकी खायचा सोडा ठोकळा करताांना 

िापरािा तसेच छोले ह जिताांना िापरल्यास छोल ेलिकर ह जतात. लोणच े

हटकिायचे असेल तर त्यात हव्हनेगर घालािे.  ह्ा गोष्टी आपल्याला सरािान े

येऊ  कतात पण त्याला जोड ह्ा  ास्त्र दु्ध हिचाराांची असली तर जास्त 

चाांगले . ह्ात आपल्या कल्पकतेला, नाहिन्यपणूत उपक्रमाांना िाि हमळतो.  

आज स्ियांपाकासाठी हिहिध प्रकारची उपकरणे उपलब्ध आहते. पाटा 

िरिांट याची जागा हमक्सरन ेघेतली. प्रे र कुकर िेगिेगळ्या प्रकारचे आहते. 

मायक्रािेव्ह िा ओव्हन आहते. एअर फ्रायरमध्य ेहबना िा अल्प तेलाचा िापर 

करून पदार्त बनहिता येतात.अन्न हटकिण्यासाठी रेफ्रीजरेटर आहते. इांधनाच े

पण िेगिेगळे प्रकार आहते. चलू लाकडािर िा  ेण्याच्या गोिर्‍याांिर 

चालायची. गॅस हसलेंडर आले ि त्यासाठी हिहिध प्रकारच्या  ेगड या आहते. 

िीजेिर चालणारी उपकरणे पण आहते. काही प्रे र कुकर िीजेिर चालतात. 

मायक्रािेव्ह िा ओव्हन िीजेिर चालतात.  

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 
 



 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

  



 

 

करोनाच्या महामारीत आपण बरेच काही नहिन ह कलो. मुांबई सारख्या 

 हरात हस्िगी िा झोमॅटो सारखे ॲप असल्यामळेु घरबसल्या हमहनटात हि ेते 

हमळू  कत ेह्ा सहुिधेला करोनाच्या काळात तडा गेला. सगळा भारत बांद 

झाला आहण मग घरी बनिनू खाण्याह िाय पर्‍याय उरला नाही. ह िाय 

मर्‍याहदत  उपलब्ध गोष्टी िापरून खाद्यपदार्त बनिण्याच्या कौ ल्याला 

आव्हाने हमळाली.  

 फूड इांडसट्री हा आज एक मोठ्ठा व्यिसाय बनलेला आह े . त्यात अन्न 

बनिणे, पॅक करण ेि ग्राहकापयांत पोहोचहिणे ह्ा हिहिध गोष्टींचा समािे  

होतो. आक तक पॅकेहजांग करण ेही कला आह.े  मुांबईचे डबािाल ेआपल्या 

पररचयाचे आहते. ह े घरून डबा घेऊन ठरलेल्या हठकाणी पोहोचितात ि 

ररकामे डब ेपरत आणनू दतेात. स्िीगी िा झोमॅटो सारखी सेिा उपलब्ध नव्हती 

तेव्हा पासनू ह ेडबेिाले कायतरत आहते. फूड हडझाइहनांग मध्य ेखाद्य पदार्त तयार 

करण्यासाठीच्या साहहत्याचा,उपकरणाांचा, पद्धतीचा तसेच ते पदार्त खाण्यास 

दणे्यापयांतच्या प्रिासाचा समािे  असतो. हल्ली तर ही एक करीयर म्हणनूही 

हस्िकारली जाणारी अभ्यासाची  ाखा आह.े    

हमडीया- सो ल तसेच हप्रांट- मळेु जग मठुीत आले आह.े हिहिध 

प्रकारच्या खाद्य पदार्ाांची आपल्याला ह्ामळेु माहहती होते. मग ह े हिहिघ 

प्रकार आपण ट्राय करतो. आपल्याला  हिहिधता कळत.े  पण तरी समाजातील 

फक्त मध्यम िा उच्च स्तरातील समहुाांच्या जेिणाखाण्याबद्दल त्यात प्रामखु्यान े 

समािे  असतो. इर् ेपरत खाद्य ि समाज ास्त्र ह्ाचा सांबांध हदसनू येतो.  



 

 

   आता हाॅटेलमध्ये घरगतुी जेिणाला मागणी आह.े तर घरी हाॅटेलसारखे 

बनिायची चरुस आढळत.े हा हिरोधाभास नाही का ?  

खाद्यपदार्ाांचे एक हि ेर् असे की, एकदा पदार्त बनला की त्यातील 

घटक परत िेगळे करण ेअ क्य! ह जलेल्या भाजीतनू हतखट, मीठ,कच्ची 

भाजी हमळू  केल का? नक्कीच नाही. म्हणनू पदार्त बनिताांना योग्य ती 

काळजी घ्याियास हिी.  

अन्न ही माणसाची मलुभतू गरज आह.े माणसाचे  रीर ह ेयांत्र आह ेि 

अन्न ह ेत्याच ेइांधन असत.े प्रत्येकाच े रीर ि पचन क्ती तसेच आिड ि गरज 

िेगिेगळी असत.े म्हणज ेआपण आपल्याला रूचत,े भािते ि पचते तसेच जे 

हमळते ि परिडत े अस े खाद्यपदार्त खाणे केव्हाही हहतकारक ठरते. 

ऋतमुानानसुारही खाण्यात बदल करािेत. काळानसुार निनहिन उपकरणे 

िापरून स्ियांपाकाची प्रहक्रया आपण बदल ू कतो. पण ह ेसित ज्याने त्यान े

आपल्यापरुता ठरिािे हचे योग्य होय. 

स्ियांपाकघर आहण आरोग्य ह्ाांचा तर घहनष्ठ सांबांध असतो. आरोग्य 

चाांगले राहण्यासाठी आपण योग्य आहार घेण ेगरजेच ेअसत.े  

काही हठकाणी जेिणापिूी प्रार्तना म्हांटली जात.े अन्नदात्याला तसेच 

कत्यातला कृतज्ञता व्यक्त करण ेही त्या मागची सद्भािना असत.े अन्न मोलाचे 

आह ेम्हणनू ते फेकू नय.े अन्नाचा कण तयार करण्यासाठी  ेतकर्‍याची मेहनत 

लक्षात घ्याियास हिी.कच्च्या अन्न धान्याला खाण्याच्या स्िरूपात 



 

 

आणण्यासाठी हिहिध व्यक्तींचा हातभार लागलेला असतो. ह्ाची आपण जाण 

ठेिणे गरजेच ेआह.े ह्ा सिातचे हनयहमत आभार मानयूा.  

आपल्या खाद्यसांस्कृतीचा धागा अगदी र्ेट बाराव्या  तकापयांत जोडला 

गेलाय. जेिताांना घरातील सिाांनी एकत्र जेिाि ेअस ेबर्‍याच घरात आढळत.े 

रोजच्या आहारात कडू, गोड, आांबट, खारट, हतखट ि तरुट ह ेसित समािे क 

असािे. जेिणासाठीचे सामान, भाांडी ि जागा स्िच्छ असािी. ऋुतमूानानसुार 

आपला आहार बदलािा. ह्ा टीपस  र्ेट बाराव्या  तकातल्या आहते. हपढ यान  

हपढ या पाककलेतील बारकािे सांक्रमीत होत असतात. अ ी परांपरा साांगणारा 

ग्रांर् आपल्याकडे आह.े बाराव्या  तकातील चालकु्य िां ातील राजा सोमेश्वर 

याने हलहहलेल्या ‘अहभलहर्तार्त हचांतामणी’ या ग्रांर्ातील ‘अन्नभोग’ ि 

‘पाणीभोग’ या दोन प्रकरणातनू अनेक पाककृती, स्ियांपाकाच्या पद्धती, 

पाण्याच्या िापराच्या पद्धती याहिर्यी हलहहलेल ेआह.े मळू सांस्कृत ग्रांर्ातील 

ही माहहती डॅा. िर्ात जो ी ि डॅा. हमेा हक्षरसागर याांनी हलहहलेल्या ‘बाराव्या 

 तकातील खाद्यसांस्कृती’ ह्ा पसु्तकात िाचाियास हमळत.े ह्ा पसु्तकात 

स्ियांपाकातील हनटनेटकेपणा बरोबर िैज्ञाहनक दृहष्टकोन आढळतो. 

आदराहतथ्याबद्दलही ह्ा पसु्तकात िाचाियास हमळत.े स्ियांपाक अहधक सुांदर 

व्हायचा असले तर ती करण्याची रीत पण सबुक हिी ि हनटनेटकेपणा हिा. 

स्ियांपाक ह ेयज्ञकमत आह े म्हणनू तो काटेकोरपण ेकलात्मकतेने ि त्यातील 

 ास्त्र जाणनू करािा. अन्नदाता तर्ा भोक्ता सखुी भि!  



 

 

स्वयंपाक व कला  

———————— 

स्ियांपाक ही कला आह.े योग्य िेळी, योग्य प्रमाणात, योग्य प्रकारे ि योग्य 

घटक एकत्र करून योग्य प्रकारे ह जिनू हिहिध अन्न पदार्त बनिले जातात. ही 

एक प्रकारची हस्तकलापण आह.े ज्या प्रकारे ते िाढल ेजात ेत्यातही कलाकुसर 

नक्कीच असते. आपण तोंडाने खाण्याच्या आगोदर डोळ्याांनी खातो िा िासान े

खातो. िासािरून चि घेतो. पदार्त पाहून त्याच्या चिीचा अांदाज बाांधतो ि तो 

खाण्याची उत्सकुता िाढत.े  

खाद्यपदार्त बनहिण्यातही कल्पकता असत.े पदार्ाांची सांगती योग्य प्रकारे 

करून रूचकर खाद्य तयार करण े ही कला ह कािी लागते. त्यातले  ास्त्र 

समजनू घ्यािे लागते. कोणती गोष्ट क ी ह जिायची म्हणजे भाजायची , 

उकडिायची की परतिाियाची की तळायची ह े ास्त्र असत.े भाजी करताांना ती 

भाजी क ी हनिडायची, क ी हचरायची ह ेपण ह कािे लागते. पालेभाज्याांतील 

पोर्कमलु्ये हटकून रहाण्यासाठी त्या आधी धिुनू मग झाकण ठेिनू ह जिाव्या 

लागतात. काही भाज्या सकु्या तर काही आमटीच्या केल्या जातात. हकती 

माणसाांसाठी बनिायचे आह े, आपल्याकडे हकती सामान ,िेळ ि  क्ती आह े

ह्ानसुार पदार्त बनिािे लागतात.  

मी स्ित: माांसाहाराहिर्यी अनहभज्ञ असल्याने त्याहिर्यी काही भाष्य 

करण ेमला  क्य नाही. ही माझी मर्‍यादा आह े . म्हणनू केिळ  ाकाहारी 

पदार्ाांबद्दल मी हलहीले आह.े  



 

 

रोज रोज स्ियांपाक  करणार्‍याांच्या आजा- आया ह्ाांच्या हाताांना  

स्ियांपाकाची सिय होते . हिी ती चि आणण्यासाठी त्याांना त्याचे प्रमाण 

मोजमापात हिचारले तर कदाहचत ते त्याांना साांगता येणार नाही .पण योग्य त्या 

प्रमाणात ि योग्य त्या प्रकारे ते हिहिध पदार्त बनहित असतात . स्ियांपाक ही 

कला ि  ास्त्र दोन्ही आह.े  

 

 

  



 

 

स्वयंपाक व ववज्ञान  

———————- 

स्ियांपाक  ही फक्त कला नाही तर ते हिज्ञानही असत.े कोणत्या 

पदार्ातबरोबर कोणता पदार्त चाांगला जाईल, तसेच पदार्त बनिण्याची प्रहक्रया 

काय असािी ह्ात नक्कीच  ास्त्र असत.े स्ियांपाक  ास्त्रात 

भौहतक ास्त्र,रसायन ास्त्र तसेच जीि ास्त्र ह्ा सिाांचा समािे  असतो.  

जीवशास्त्र तर स्ियांपाकात असतेच. िनस्पती तसेच प्राणी  ास्त्र ह्ा 

दोहोंचा ह्ात समािे  असतोच.  

हकचन बाहरे रोज लागणारे कहडपत्ता, कोहर्ांबीर ,पहुदना, तळुस अश्या 

झाडाांची लागिड करून ताज्या पानाांमळेु चिीत फरक पडतो.कोह ांबीर िा 

सॅलड करताांना त्याचा िापर करता येतो. काही चटण्याांमध्येही त्याचा िापर 

होतो.  

भौवतकशास्त्रानसुार उजात ही एका प्रकारातनू दसुर्‍या प्रकारात रूपाांतरीत 

होते. उष्णता िापरून आपण अन्न पदार्त बनहितो. कन्डक न,कन्व्हने न ि 

रेडीए न ह्ा प्रकाराांतनू आपण उष्णता िापरतो.  

पषृ्ठभागाच्या सांपकातने उष्णता हदली जात.े द्रि पदार्त- पाणी हकां िा 

गॅसमाफत त उष्णता दतेा येत ेजस ेकी आपण उकळत्या पाण्यािर अन्न ह जितो.  



 

 

इलेक्ट्रोमॅगनेटीक िेव्ह माफत तही उष्णता हदली जाऊ  कत.े आपण 

सरू्‍याांच्या उष्णतेत पदार्त ह जितो िा िाळितो त्यात ह्ा प्रकारच्या ऊजेचा 

िापर होतो. मायक्रोिेव्हमध्य ेपण ह्ा पद्धतीन ेअन्न ह जिल ेजाते. 

पदार्ातचा पोत ( टेक्चर) महत्िाचा असतो. काही गोष्टींमध्य ेखाताांना मघ्ये 

दाणे आले िा कुडूमकुडूम - कुरकुररत - आिाज आला तर तो पदार्त खािासा 

िाटतो. काही पदार्त प्रे र कुकरमध्ये एकजीि ह जतात ि रूचकर होतात तर 

काही पदार्त ह ेभाांड यात झाकण न ठेिता ह जिल ेतर रूचकर होतात. परुणाची 

डाळ ( चणाडाळ) काही तास पाण्यात हभजिनू मग कुकरला ह जिली तर परुण 

छान होत ेपण डालफ्राय करताांना तरुडाळ ही भाांड यात ह जिली तर ती गाळ 

होत नाही ि हिातसा डाळीचा  पोत आपल्याला हमळतो. ह िाय, पदार्त 

ह जिण्याचा िेळ योग्य ठेिािा लागतो.  

 रसायनशास्त्रानसुार अन्नकणाांत ह जिल्यानांतर बदल होतो. डाळ, 

ताांदळू ह जिल ेकी आकाराने मोठे ि मऊ होतात. हपष्ठमय पदार्त ह जिल्यािर 

पचायला हलका होतो. प्रहर्नाांमध्ये ह जिल्यान ेिा आम्ल एकत्र केल्यािर 

त्यामध्य ेरासायहनक हक्रया होते . आपण पहनर करताांना दधूात हलांबचूा रस िा 

हव्हनेगर टाकतो. ह्ामळेु दधूािर रासायहनक प्रहक्रया होते ि पनीर ि पाणी 

िेगिेगळे होत.े पाांढरी साखर केलेमेहनयास ( जाळली) तर ती चॅाकलेटी होते ि 

त्याची चि बदलते. आमटीचे िाटण करताांना काांदा ि खोबरे आपण ताांबसू रांग 

येईपयांत तेलािर भाजतो . अन्नकणाांमध्ये रासायहनक हक्रया होऊन त्याांच े

गणुधमत बदलतात. ठराहिक चिीसाठी ठराहिक रासायहनक हक्रया करािी 



 

 

लागते. पदार्ाततील पीएच  घटक दही हमसळल्यान ेबदलतो . ढोकळाकरताांना 

खाण्याचा सोडा िापरला जातो जेणे करून तो हलका होतो. म्हणजेच 

स्ियांपाकात रसायन ास्त्र िापरले जाते. 

पदार्त बनहिताांना ज्या क्रमाने हिहिध घटक घालायच ेह ेपण महत्िाच े

असत े कारण त्याप्रकारे त्यात रासायहनक प्रहक्रया होत असत.ेघटकाांच्या 

प्रमाणात िा क्रमात बदल केला तर त्याचा पररणाम पदार्ातच्या चिीिर होतो.  

काही हठकाणी ओले खोबरे स्ियांपाकात िापरले जात ेतर काही हठकाणी 

सकेु खोपरे िापरतात. काही हठकाणी दाण े, तीळ िा डाळ्या ह्ाांचा िापर होतो. 

डाळी तसेच ताांदळू , गहू ह्ाचेपण हिहिध प्रकार आढळतात. भात ; अगदी 

साधा पाांढरा भात;म्हांटल े तरी तो करण्याच्या बर्‍याच िेगिेगळ्या पद्धती 

आढळतात .जस ेकी, उपसा पाणी काढून केलेला भात िा भाांड यात ह जिलेला 

िा कुकर मधला भात. काही जणाांना सटुसटुीत दाणे असणारा भात आिडतो 

तर काहींना मऊ , लसुल ुीत आिडतो. िरणाच्या बाबतीतही खपू हिहिधता 

आढळत.े मसाले तर घरोघरी बदलतात. हतखटा मीठाचे िा गोडाचे प्रमाणही 

घरोघरी बदलते. इतकच नाही तर पोळी िा भाकरी साठीचे पीठ हकती बाररक 

िा जाडसर घ्यायच ेह्ातही फरक आढळून येतो. रिा हा सधु्दा हिहिध जाडीचा 

असतो ि हिहिध पदार्ाांसाठी योग्य त्या प्रकारचा रिा िा कहणक िापरािी 

लागते. जस ेकी रिा डोसा हा बाररक ( हझरो) रिा िापरून करतात . ह रा,उपमा 

िा लाप्सी ह्ा साठी आणखी िेगळा रिा िापरतात. परुणपोळीसाठी सपीठाचा 

िापर होतो तर बाटी ( डाळबट्टी) साठी जाडसर कहणक िापरली जाते. कहणक 



 

 

हभजिताांना पण काळजी घेऊन ती कोणत्या पदार्ातसाठी हभजितोय ह ेलक्षात 

घ्यािे लागते. जस ेकी, परुींसाठी घट्ट तर पोळीसाठी मऊ कहणक हभजिली जात.े 

ईडली,दोसा ह्ासाठी पातळसर पण त्यातही हकती पातळ ह ेलक्षात घ्याि े

लागते.  

 

  



 

 

स्वयंपाक व मानसशास्त्र 

—————————- 

स्ियांपाका ी मानस ास्त्रपण जोडलेले आह.े यांत्रयाित पदार्त बनिण ेिा 

खाणे अस ेहोत नाही .पदार्ातला तो बनिणार्‍या व्यक्तीच्या ‘ हाताची चि’ 

येत.ेतसेच बर्‍याच पदार्ाां ी आपल्या भािना जोडलेल्या असतात. ह िाय 

केिळ िापरलेल्या हजन्नसाांमळेु त्या पदार्ातची रूची ठरत नाही तर ते बनिताांना 

ज्या प्रेमाने ि आपलुकीने ते बनहिले असत े ते त्या पदार्ातची चि िाढहिते. 

बनिणार्‍या सोबतच खाणार्‍याची मानहसकता तेिढीच महत्िाची असत.े 

पोटात भकू असली की काहीही खायला हमळाले तरी ते चाांगले लागते. एकच 

पदार्त पण जर आपण  आनांदात असलो तर ि जर द:ुखात असलो तर सारखाच 

नाही लागत.  

एक गोष्ट लहानपणी मी ऐकली होती . काही साधूांना राजा भरपरू खायला 

दते होता तरी त्याांची तब्येत रोडाित असत.े ह ेबघनू राजा चौक ी करतो तर 

त्याला त्याच ेकारण उमजते. साधूांना जे जेिण िाढले जायच ेतेव्हा िाढणारा 

खपू दमदटी दते ते िाढायचा, साध ूसतत ताणाखाली जेिायच.े  

आपल्याला जर काही दडपणाखाली खायला हदल े तर त्याची चि 

चाांगली लागत नाही पण त्या उलट जर स्िच्छांद मनान ेखाल्ले तर आपल्याला 

ते आिडत ेि अांगी लागत.े आपण काय,हकती,केव्हा ि कस ेखायच ेह्ाबद्दलच े

स्िातांत्र्य खपू महत्िाच ेअसत.े  



 

 

स्ियांपाकात प्रयोगह लता लागते. हिहिध प्रकारे प्रयत्न करून पहािे 

लागते. नहिन ह कण्याची हौस ि तयारी असािी लागत.े ह ेसित करताांना तेिढी 

मोकळीकपण हिी. दरिेळी य  येतेच अस ेनाही पण प्रयत्न चाल ू ठेिायला 

हचकाटी लागत.े तसेच पिूातपार चालत आलेल्या पद्धतीत काही बदल 

करण्याची तयारी असािी लागते.  

 

  



 

 

स्वयंपाक व गवित 

———————- 

स्ियांपाक ही कला आह,े  ास्त्र आह ेत्याच बरोबर त्यात गहणतही आहचे. 

हकती प्रमाणात हजन्नस घ्यायच्या म्हणज ेत्याचा आपल्याला हिा तो ि हिा 

तसा खाद्यपदार्त बनेल ह े  ास्त्र िापरताांना िस्तूांच े प्रमाण ह े मोजनू घ्यािे 

लागणार. म्हणज ेगहणतातील पररमाणाांचा िापर आलाच. हिहिध पदार्त एकत्र 

आले की त्यातनू नहिन पदार्त बनतो. काय ि हकती ि कस ेएकत्र करायच ेह े

समाजायला हि.े  

जेव्हा खाद्यपदार्ाां ी हनगडीत करीयर िा व्यिसाय केला जातो तवे्हा तर 

आहर्तक बाजचूा अभ्यास अपररहायत ठरतो. म्हणज ेपण गहणत आलेच.  

 

 

  



 

 

स्वयंपाक व समाजशास्त्र 

————————— 

आपण पाहहले की स्ियांपाक ही कला आह.े त्यात जीि ास्त्र, 

भौहतक ास्त्र,रसायन ास्त्र ,मानस ास्त्र ि गहणत ह्ाांचापण समािे  असतो. ह्ा 

सोबत महत्िाच ेअसत ेते आहारा ी असलेला समाज ास्त्राचा जिळचा सांबांध, 

जो बर्‍याचदा आपण लक्षात घेत नाही.  

सितसाधारणपणे भारतीय  समाजात मलुींना स्ियांपाक  करता हा यायलाच 

हिा अ ी धारणा अजनूही आह.े खरांतर सिाांना पोट आह,ेभकू आह ेतर सिाांना 

खाणे बनिताही यायला हि े . हपतसृत्ताक पद्धतीत हलांगभेदाचा अनभुि येतो. 

स्ियांपाकघर ही घरातल्या बाईची खोली िा हतचे ते हिश्व अस े बर्‍याचदा 

म्हांटलेही जात.े बाईचे काम म्हणज ेचलू ि मलू ह्ा परुते पिूी मर्‍याहदत होत.े 

आता बायका घराबाहरे पडू लागल्या आहते पण तेही त्याांना चलू ि मलू 

साांभाळूनच करािे लागते. आहाराच्या हिभागणीत सदु्धा हलांगभेद हदसनू येतो. 

सहसा घरातल ेपरुूर् , लहान ि जेष्ठ मांडळी जेिल्यानांतर बाई जेिते. घरातल्या 

बायकाांमध्येही िय ि मानानसुार अन्नाची हिभागणी होत.े मलुाांना सकस आहार 

हमळािा ह्ासाठी पालकाांची धडपड असत.े मलुीने नाजकू रहायला हि,े कमी 

खािे जेणेकरून हतचे  रीर - बाांधा नाजकू राहािा. तसेच मलुींना 

लहानपणापासनू आपली भकू , आपल्या भािना ताब्यात ठेिायची ह किण 

हदली जात.ेम्हणजेच काय तर आहाराचा ह्ा हलांगभेदा ी जिळचा सांबांध 

आपल्याला हदसनू येतो. 



 

 

ह े झाले हलांगभेदाहिर्यी. पण ह्ा सोबत आहारािर बर्‍याच इतर 

बाबींचेपण पडसाद उमटतात . भौगोहलक पररहस्र्ती म्हणज ेआपले रहाण्याचे 

कोणत ेहठकाण आह ेह्ानसुार आहार बदलतो. िातािरण, हिेतील तापमान, 

तेर् ेहपकणारे धान्य ि अन्न धान्याची उपलब्धता ह्ानसुार तेहर्ल लोक काय, 

हकती ि कस ेखातात ह ेठरत.े उदाहरणार्त र्ांड हिामानात मसालेजन्य जेिण 

खाल्ले जातात तर उष्ण हिामानात र्ांड पदार्त  प्रामखु्याने खाल्ल े

जातात.ऋुतमूानानसुारही आहारात बदल करािा लागतो.  

व्यक्तीच्या गरजेनसुार आहाराचा प्रकारात ि प्रमाणात बदल करािा 

लागतो. आजारपणात आपण कमी खातो. ह िाय पचनास हलके असे खातो. 

त्यातही आपल्या आिडी नािडी असतात. बाळांतपणातही आहारात बदल 

करािा लागतो. ियानसुार आपली अन्नाची  ारीररक गरज बदलते. दाताांच्या 

समस्या असतील तर त्यानसुार आपला आहार बदलतो. 

आणखी एका गोष्टीमळेु आपण काय ि हकती खातो ह ेठरते, ते म्हणजे 

आपली आहर्तक ि सामाहजक पररहस्र्ती. आपल्या घरात कोणत,े हकती ि कसे 

अन्न उपलब्ध असत े ह े आहर्तक पररहस्र्तीिरून ठरते. म्हणज े आहाराचा 

समाज ास्त्रा ी सांबांध आह े . आपली सामाहजक हस्र्ती ठरिते की, आपण 

काय खातो, कस ेबनहितो, हकती खातो, ि कोण बनितो. काही िळेा अन्नाचा 

तटुिडा असताांना भकू कमी होण्यासाठी पाणी प्यायले जात.े गरीबीमळेु 

ठराहिकच प्रकारचे ि ठराहिक प्रमाणातच अन्न पदार्त उपलब्ध होतात.जे 

असेल त्यातनू जेिण बनिािे लागते. भाजी परुिठ याची करण्यासाठी पाणी 



 

 

जास्त टाकािे लागते.तर कधी पेजेिर पोट भराि ेलागते.भात िा पोळी ह्ा 

बर्‍याचजणाांकडे फक्त सणासदुी बनिल ेजातात.फळामध्ये पण सित फळे सिाांना 

परिडत नाहीत. म्हणजेच काय तर आहर्तक पररहस्र्ती आपला आहार ठरित.े  

आपले खाण ेह ेआपल्या ह क्षणाने पण ठरते. आहारात सित उपलब्ध 

असनूही त्याच ेमहत्ि माहीत नसेल तर काही पदार्त खाल्ले जात नाहीत ि 

आरोग्यािर त्याचे पररणाम हदसनू येतात. आपल्याला ठराहिक अन्न घटके, 

हव्हटामीनस , हमनरलस  इत्यादींची आिश्यकता असत.े पण ह्ासांबांधीचे ज्ञान 

असण ेगरजेचे ठरते. अन्न पदार्त ठराहिक प्रकारे ह जहिणे पण महत्िाचे असत े

अन्यर्ा त्यातील पोर्कद्रव्य ेना  पाितात. उदाहरणार्त पालेभाजी योग्यप्रकारे 

धिूनू ह जिािी लागते. काही भाज्या कच्च्या खाण ेहहतािह असते तर काही 

ह जिनूच खाव्या लागतात. आपल्या आरोग्याबद्दल ि आहाराबद्दल सजग 

रहािे लागते. आपण रोज काय,हकती ,कस ेि केव्हा खातो ह ेमहत्िाचे असत.े 

आपल्याला काय पचत े ह ेआपण पहाियास हि.े २०२३ ह ेिर्त जागहतक 

हमलेट- तणृधान्य िर्त म्हणनू साजरे केले गेल.े आपल्या आहारात धान्य तसेच 

तणृधान्य असाियास हिेत.  मला िाटते की आपल्याकडे पिूातपार ज्या 

खाण्याच्या सियी चालत आल्या आहते त्यात ह्ा घटकाांचा हिचार झाला 

असािा.जस े की,  रात्री सयूोदयानांतर न जेिण,ेसकाळी भरपेट खाणे,योग्य 

प्रमाणात पाणी हपणे ि मधनू मधनू उपिास करून पोटास हिश्ाांती दणेे. चौरस 

आहार घेताांना सित अन्न घटकाांचा त्यात समािे  होतो. ह िाय चटणी , 

लोणची ही र्ोड या प्रमाणात तर भात िा पोळी,भाकरी ि भाजी जास्त प्रमाणात 



 

 

खाण्याची सिय आढळत.े कमी प्रमाणात खाण्याचे पदार्त पानाच्या ( ताटाच्या) 

डाव्या बाजलूा िाढतात. पिूातपार चालत आलेल्या सियींमध्य ेकाही प्रमाणात 

आपल्याला महत्ि हदसनू येत.े  

आपल्या व्यिसायानसुार आपल्या  रीराला असललेी अन्नपदार्ाांची 

गरज बदलते. जस ेकी बैठी काम करणारी व्यक्ती िा मोलमजरुी करणारी व्यक्ती, 

अिजड सामान िाहून नेणारी व्यक्ती ह्ाांची अन्न घटकाांची ि त्याांच्या प्रमाणाची 

गरज िेगिेगळी असत.े ह िाय ते त्याांच्या व्यिसायानसुार त्याांच्या खाण्याच्या 

िेळा ठरितात.  हराांमध्ये तर नोकरी च्या हठकाणाहून घरी परतायला लागणारा 

िेळ हा त्याांच्या आहाराांच्या सियींिर पररणाम करणारा एक मखु्य घटक ठरतो.  

मी स्ियांपाक हा समाज ास्त्रा ी जोडलेला आह ेह ेम्हणण्याला आणखी 

एक कारण आह े ते म्हणज,े समाजाचा अभ्यास केल्यािर लक्षात आल ेकी 

मध्यम िा उच्च िगातत स्ियांपाक कराियास जर बाहरेील व्यक्तीस काम हदले 

जात असेल तर ती व्यक्ती ही जातीय उतरांडीतील खालच्या स्तरातील चालत 

नाही. घरात साफसफाईच्या िा धणेु भाांडीच्या कामाच्या बाबतीत कदीहचत ही 

हचहकत्सक ितृ्ती कमी प्रमाणात आढळत.े म्हणजे कोणाच्या हातचे खायच े

ह्ाला समाजात हनकर् लािलेले आढळत.े म्हणजेच जातीय भेदभािाचा यरे् े

सांबांध आढळतो. आपल्या घरातील उरलेले अन्न िा ह ळे पदार्त कोणाला हदल े

जातात? त्याच प्रमाणे आपण कोणते अन्नपदार्त िापरतो िा ते एकमेकाांकडे 

दिेाणघेिाण करताांना कोणाला ते हदले जातात िा कोण ते घेते ह ेपण त्या 

व्यक्तींच े समाजातील स्र्ान ठरहित असत.े र्ोडा हिचार करा की तमु्ही 



 

 

कोणाकडे तमुचे अन्नपदार्त पाठिता िा तमु्ही कोणाकडच ेघेता ि खाता ? 

काहीिेळा अन्न घेतल ेतरी ते घरात कोणी न खाता टाकून हदले जाते. अस ेका 

होते? ह िाय खाण्याच्या पद्धतीत आपल्याला फरक हदसनू येतो. ह ेअस ेका?  

तर इर्े समाज ास्त्रात त्याचे उत्तर सापडत.े 

स्ियांपाकघराची रचना हिहिध प्रकारची असत.ेयेर् ेपण त्या व्यक्तीच्या 

सामाहजक - आहर्तक स्तरानसुार हिहिधता आढळत.े  स्ियांपाकघराची जागा 

क ीही असली तरी तेर्ील स्िच्छता आपल्या आरोग्यासाठी खपू महत्िाची 

असत.े सांियांपाकासाठी िापरली जाणारी भाांडी िा उपकरणे ह्ाांचा त्या 

िापरणार्‍या व्यक्तीच्या सामाहजक हस्र्ती ी हनकटचा सांबांध असतो.  

भारतीय खाद्यामध्ये हिहिध परांपराांचा पगडा हदसनू येतो. पिूी भाकरी 

खाणे कमीपणाचे मानले जायच.े पोळी ही सधनाांच्या घरी रोज तर गरीबाांकडे 

सणासदूी व्हायची.  खाण्याच्या सियी काळानसुार बदलल्या. नोकरदार माणस े

डबा नेणार म्हणज ेमग मोजके ि ठराहिक प्रकारचेच खाद्य नेणार. गरमागरम 

जेिण सिाांना  क्य नसते. परत ह्ात घरातल्या बाईला गरमागरम करून कोण 

िाढणार? म्हणज े आपल्या लक्षात येईल की  समाज ास्त्र कस े पदोपदी 

आपल्या जेिणा ी हनगडीत आह े.  

 काही घरात माांसाहार घेतला जातो पण तो बाहरे कोणास कळू दते नाही. 

घरातील मलुाांना ह ेबाहरे न साांगण्याचे बजािल ेजात.े ह ेका? तसेच काही िारी 

माांसाहार िजत केला जातो. एकूण  ाकाहार हा श्ेष्ठ मानला जातो. ह ेकोणी 

ठरिले? काही जण काांदा ,लसणू िा बटाटा खात नाहीत. मला िाटते की काय 



 

 

खािे िा काय खाऊ नय ेह ेप्रत्येकान ेआपल्यापरुते जरूर ठरिािे पण त्यात काय 

चाांगले िा काय िाईट ह ेदसुर्‍यासाठी आपण ठरि ूनय.े ‘ आमच्यात’ ि ‘ 

तमुच्यात’ अ ी हिचारसरणी नसािी. प्रत्येक व्यक्तीन े आपल्यापरुत्या 

आहाराच्या सियी लािाव्यात ि ठरिाव्यात. 

काही पदार्त  दु्ध समजले जातात काही पदार्ाांना अ दु्ध मानले जात.े 

दिेपजेुच्यािेळी काही ठराहिक अन्न पदार्त ठराहिक प्रकारे ठराहिक व्यक्तींनी 

ठराहिक प्रमाणात केले जातात. सोिळे पाळलेले काही हठकाणी हदसते. 

आपल्याकडे पाककृतींिर बरीच पसु्तके िाचाियास हमळतात. त्यातही 

ठराहिक समाजाची िा भौगोहलक हठकाणाांच्या पाककृत्या अ ी हिभागणीही 

िाचायला हमळते. आपल्याकडे हिहिधता नक्की आह.े त्या हिहिधताांचा 

आपण आदर करून कोणती एक योग्य िा कोणती एक िाईट अ ी िगतिारी 

करण ेअयोग्य ठरते. पण अस ेहोताांना समाजात हदसते आहण  ह्ाचा आपण 

हिचार कराियास हिा. माणसुकीच्या नात्याने एकमेकाां ी िागणे गरजेच े

असत.े 

 ाकाहारी पदार्ाांमध्य ेहिहिधता आह.े माांसाहारातपण कोण काय खाते 

ह ेिर नमदु केलेल्या गोष्टींिर अिलांबनू असत.े  

 

  



 

 

समारोप 

———— 

एखाद्याचे मन हजांकायचे असेल तर तो रस्ता पोटातनू जातो असे म्हणतात. 

खाण्या ी आपला  रोज सांबांध येतो. प्रत्येकाची खाण्याची सिय तसेच आिड 

नािड ही िगेिेगळी असत.े अगदी एकाच घरात रहाणार्‍याांत िा एकाच 

कुटुांबातील व्यक्तींमध्येही आिडी हनिडीत  िा खाण्याच्या सियींत हभन्नता 

आढळून येत.े आपण जे खातो ते कोणीतरी बनिलेले असत.े कधी ते बनिणारी 

आपली आई तर कधी बहीण तर कधी पत्नी िा मलुगी असत ेिा बनिणारा 

आचारी असतो. कधी आपण स्ित: ते बनिलेले असते . हदिसभराचा हिचार 

केला तर आपल्या लक्षात येत ेकी आपण  जे खातोय त्यात कोणकोणत्या 

गोष्टींचा समािे  असतो. रोजची आपली धडपड असत ेती कश्यासाठी तर 

पोटासाठी. म्हणनू ह्ा खाण्याला खपू महत्ि आह.े आपण काय,केव्हा, कसे 

आहण हकती खातो ह ेमहत्िाच ेठरते. आपण जर आजारी पडलो तर आपल्या 

आहारात बदल करािा लागतो. म्हणज ेआपण काही गोष्टी खाणे िजत करतो, जे 

खातो ते योग्य प्रमाणात ह जितो. आहाराला जर इतके महत्ि आह े तर 

त्याबद्दल सखोल हिचार/ अभ्यास हा व्हायलाच हिा.  

स्ियांपाक ही कला तसेच  ास्त्र ि गहणतही आह ेअस ेमला िाटते. म्हणनू 

त्या हिर्यीचे ह ेमाझे हिचार मी ह्ा  हलखाणातनू माांडत आह.े ह े हलखाण 

पाककृतीबद्दल नसनू स्ियांपाक करणे ह्ा कलेबद्दल िा ह्ातील  ास्त्र तसेच 

गहणत ह्ाबद्दल आह.े समाज ास्त्राची अभ्यासक ह्ा नात्याने स्ियांपाका ी 



 

 

समाज ास्त्र कस ेजोडलेल ेआह ेह ेजाणनू घेण्याचा  मी येर् ेप्रयत्न केला आह.े 

आपल्या दनैांहदन जीिनात आपण ह्ा गोष्टींचा अनभुि घेत असतो. िाचकाांनी 

पण ह्ाबद्दल हिचार करािा म्हणनू हा लेखन प्रपांच!  
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India (t) +91 98679 34108 

drsujatachavan61@gmail. com         

sujata. chavan@tiss. edu 

Graduated is in Audiology and speech therapy from 

Mumbai University.  

Post graduation in medical and psychiatric social work 

from Tiss.  

Postgraduate certificate in Human rights from New 

Delhi.  

Doctorate in law discipline from Mumbai university.  

Worked as speech therapist and social worker in various 

public hospitals at Mumbai from 1983 to 1989. Then joined the 

judiciary department at Family court since its establishment in 

Mumbai in 1989 Continued there till 2013. Then joined TISS 

in the present position.  

 

Prepared informative booklets on issues of treatment to 

cancer patients, role of medical social worker at hospital set up, 

Family court act provisions and procedures, role of marriage 



 

 

counselor at family court, manual for marriage counselors, 

parenting in case of marriage breakdown.  

Books on counselling ; in Marathi and English; are 

published.  

Short research studies were conducted at hospitals, 

family court and at Tiss.  

A few academic papers are published in national and 

international journals.  

The main areas of interest are- gender and law, justice, 

issues of women and children, and crisis intervention .  

 

Running YouTube channel with the theme Health : 

https://youtube. 

com/@samvaadvaahini4681?si=YNrcINUV3IT3T_l0 

  

https://youtube.com/@samvaadvaahini4681?si=YNrcINUV3IT3T_l0
https://youtube.com/@samvaadvaahini4681?si=YNrcINUV3IT3T_l0


 

 

Professional Experience: 

● Tata Institute of Social Sciences, Mumbai 

    Asst. Professor. (November 2013-Present) 

● Family Court, Mumbai 

      Marriage Counsellor (October 1989-November 2013) 

(24 Years) 

● Tata Memorial Hospital, Mumbai 

      Head of Social Work Department (November 1986- 

September 1989) 

● GT Hospital, Mumbai 

      Medical Social Worker (January 1984 - November 

1986) 

● Plastic Surgery Dept. , KEM Hospital, Mumbai    

    Speech Therapist (June 1983 - January 1984) 

● Paediatrics Dept. , KEM Hospital, Mumbai  

    Medical Social Worker.  

    (May 1983 – January 1984)   



 

 

Publications 

● Speech Therapy for Cleft Lip and/or Cleft Palate 

(1986, Republished 1998).  

 [ Marathi, English, Hindi, Gujarati] 

● Role of Medical Social Worker in a Hospital Setup (1986) 

[English] 

● Therapies for Cancer Patients (1988) [English] 

● Role of Marriage Counsellor in a Judicial Setup (1993). 

[English] 

● Notes on Hindu law for LLM Students (1996). [English] 

● “Vihahawed” : Marriage Counselling (2000, Granthali 

Publication). [Marathi] 

● “Saptapadi “: Pre Marriage Counselling (2011). [Marathi] 

● Dos and Don’ts for Parents with Matrimonial Disputes 

(2013). [English] 

● “Custody of Children in Matrimonial Disputes” (2017, 

Studium Press). [English] 

● “िैिाहहक नातसेांबांध”, 2021. हिचक्षण प्रका न.  

available on play. goggle. com (ISBN. 978-93-86740-44-1)  
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